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1. Мета дисципліни - полягає у формуванні системних знань з теорії та практики 
самоменеджменту і тайм-менеджменту, розвитку менеджерського потенціалу, використовуючи 
інструменти особистісного саморозвитку, планування та контролю часу, необхідних для високої 
продуктивності, підвищення персональної ефективності та ефективної професійної діяльності.

2. Попередні вимоги до опанування або вибору навчальної дисципліни:

7. Знати базові засади самоменеджменту та тайм-менеджменту на рівні повсякденного досвіду.
2. Вміти працювати з інформацією, використовувати методи аналізу, синтезу, порівнянь, 

дотримуватися дисципліни.
3. Володіти елементарними навичками саморефлексії, самоорганізації, самопрезентації, 

комунікації загалом.

3. Анотація навчальної дисципліни: «Самоменеджмент і тайм-менеджмент» - обов’язкова 
дисципліна циклу професійної підготовки бакалаврів за спеціальністю «Менеджмент», освітньою 
програмою «Менеджмент культурних та креативних індустрій (з обов’язковим вивченням двох 
іноземних мов)». Дисципліна вивчає теоретичні засади та практичні інструменти ефективної 
самоорганізації, цілепокладання, мотивації, саморегуляції та розвитку лідерського потенціалу, 
включаючи методологію тайм-менеджменту. Набуті знання та навички допоможуть майбутнім 
менеджерам підвищити професійну компетентність у сфері раціонального використання ресурсів 
та побудови особистої й командної ефективності. Програма складається з двох частин: 1. Основи 
самоменеджменту. 2. Методологія тайм-менеджменту.

4. Завдання (навчальні цілі):

- надання цілісної системи знань про сутність, закономірності, концепції, моделі та 
інструменти самоменеджменту й тайм-менеджменту, розуміння їхньої ролі у становленні 
особистості та підвищенні професійної ефективності менеджера;

- формування наукового світогляду щодо взаємозв’язку процесів особистісного розвитку та 
технік раціонального використання ресурсів (зокрема часу) як основи ефективного 
самоуправління й розвитку менеджерського потенціалу;

- розвиток практичних навичок персональної ефективності, уміння оптимізувати особисту 
діяльність і забезпечувати високу результативність у професійному середовищі.

Це спрямовано на формування наступних компетентностей:

ЗК4. Здатність до абстрактного мислення, аналізу, синтезу.
ЗК5. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.
ЗК12. Здатність до адаптації та дії в новій ситуації.
ФК6. Здатність діяти соціально відповідально і свідомо.
ФК8. Здатність планувати діяльність організації та управляти часом.
ФК14. Розуміти принципи психології та використовувати їх у професійній діяльності.
ФК15. Здатність формувати та демонструвати лідерські якості та поведінкові навички.
ФК18. Здатність до набуття та розвитку практичних навичок у сфері управління персоналом 
організацій різних видів економічної діяльності, управління конфліктами, використання 
інструментарію стрес-менеджменту.



5. Результати навчання за дисципліною:

Результат навчання 
(1. знати; 2. вміти; 3. комунікація; 4. 

автономність та відповідальність)

Форми (та/або 
методи і 

технології) 
викладання і 

навчання

Методи 
оцінювання та 

пороговий 
критерій 

оцінювання

Відсоток у 
і ід сумковій 

ОЦІНЦІ 3 
дисципліниКод Результат навчання

1.1 шати основні концепції та 
нструменти самоменеджменту, 
розвитку особистості

лекція, самостійна 
юбота, командна 
юбота

практичне 
завдання, 
командна робота, 
самостійна 
зобота, 
контрольна 
робота

10

1.2 знати особливості управлінської 
праці, складові професійного портрету 
менеджера

лекція, самостійна 
робота, групова 
зобота

практичне 
завдання, 
самостійна 
робота

10

1.3 знати основні категорії, принципи, 
технології тайм-менеджменту

лекція, дискусія, 
самостійна робота

усне опитування, 
тестування, 
виконання 
комплексної 
самостійної 
зоботи, 
контрольна 
робота

10

2.1 вміти виявляти, аналізувати, 
розвивати менеджерський потенціал, 
формувати та вдосконалювати якості 
ефективного менеджера

лекція, самостійна 
робота, групова 
робота

практичне 
завдання, 
самостійна та 
колективна 
робота

10

2.2 вміти планувати і використовувати 
час за допомогою різних методів 
тайм-менеджменту

лекція, 
командна гра, 
самостійна робота

усне опитування, 
тестування, 
виконання 
комплексної 
самостійної 
роботи

10

3.1 вміти взаємодіяти з людьми та 
впливати на їхню поведінку соціально 
відповідально; вміння формувати 
власну точку зору, аргументувати її в 
дискусії на основі етичних міркувань

лекція, 
командна гра, 
самостійна робота

усне опитування, 
тестування, 
виконання 
комплексної 
самостійної 
роботи

10

4.1 здійснювати самостійно самоаналіз, 
саморефлексію, самомотивацію, 
прийняття ключових рішень без 
впливу зовнішнього оточення

самостійна робота виконання 
комплексної 
самостійної 
роботи 
(індивідуальний 
проект)

10

4.2 вміти самостійно аналізувати витрати 
часу, визначати їх втрати та 
розробляти заходи щодо 
раціонального використання часу

практичне 
завдання, 
самостійна робота

усне опитування, 
презентація 10

4.3 сформувати здатність до автономного 
шляху з досягнення цілей, розвитку 
менеджерського потенціалу та 
удосконалення навичок менеджера

самостійна робота індивідуальний 
проект 20



6. Співвідношення результатів навчання дисципліни із програмними результатами 
навчання

Результати навчання дисципліни (код) 
Програмні результати навчання (назва) 1.1 1.2 1.3 2.1 2.2 3.1 4.1 4.2 4.3

ПРИЗ. Демонструвати знання теорій, методів і 
функцій менеджменту, сучасних концепцій 
лідерства.

+ + + +

ПРН4. Демонструвати навички виявлення проблем 
та обґрунтування управлінських рішень + + + +
ПРН8. Застосовувати методи менеджменту для 
забезпечення ефективності діяльності організації. + + + +
ПРН9. Демонструвати навички взаємодії, 
лідерства, командної роботи.

+ + + + + +
ПРИ 12. Оцінювати правові, соціальні та економічні 
наслідки функціонування організації.

+ +

ПРИ 14. Ідентифікувати причини стресу, 
адаптувати себе та членів команди до стресової 
ситуації, знаходити засоби до її нейтралізації.

+ + + +

ПРШ5. Демонструвати здатність діяти соціально 
відповідально та громадсько свідомо на основі 
етичних міркувань (мотивів), повагу до 
різноманітності та міжкультурності

+ + + + +

7. Схема формування оцінки.
7.1 Форми оцінювання студентів:
- семестрове оцінювання:

1. активна робота студентів під час практичних занять з частини 1 «Основи 
самоменеджменту» (практичні завдання, командна робота, самостійна робота, контрольна робота) 
(РН1.1; РН1.2; РН2.1; РН3.1; РН4.1)-40/ 25 балів

2. активна робота студентів під час практичних занять з частини 2 «Методологія тайм- 
менеджменту» (практичні завдання, усне опитування, тестування, комплексна самостійна робота, 
презентація, контрольна робота) (РН1.3; РН1.2; РН2.2; РН3.1; PH 4.1; PH 4.2) - 40/ 25 балів

3. виконання та презентація результатів індивідуального проекту «Програма саморозвитку 
менеджерського потенціалу та організації ефективної діяльності студента» (РН4.1; РН4.2; РН4.3) - 
20/10 балів;

- підсумкове оцінювання: здійснюється у формі заліку - як сумарного результату накопичених 
кожним студентом балів протягом усього семестру; якщо студент протягом семестру не набрав 
мінімально необхідну кількість 60 балів, то він додатково виконує комплексну письмову 
(практичну) роботу, яка за змістом і обсягом відповідає кількості неопрацьованих ним тем 
навчальної дисципліни.

7.2 Організація оцінювання:

1. Практичні заняття оцінюються за фактом їх реального проведення й складаються з 
перевірки теоретичних знань, засвоєних студентами та практичних навичок, сформованих у 
ході аналізу власного потенціалу. Бали накопичуються протягом усього семестру шляхом 
презентації самостійної роботи, домашнього завдання, усних відповідей, участі у дискусіях, 
груповій роботі.

2. Контрольна робота 1 спрямована на оцінку здатності студентів до засвоєння особливостей 
основних понять, концепцій та інструментів, що складають теоретичну базу частини 1 
навчальної дисципліни, а також перевірку розуміння технології застосування інструментів 
самоменеджмент виконується студентами під час практичного заняття після вивчення тем 1-8.



3. Контрольна робота 2 спрямовані на оцінку здатності студентів до засвоєння особливостей 
основних понять, концепцій та інструментів, що складають теоретичну базу частини 2 
навчальної дисципліни, а також перевірку розуміння технології застосування інструментів 
тайм-менеджменту виконується студентами під час практичного заняття після вивчення 
тем 9-15.

4. Індивідуальний проект спрямований на оцінювання вміння студента синтезувати та 
інтегрувати знання та навички, отримані у ході опанування обох частин, вміння побудувати 
дорожню карту власного саморозвитку та розкриття менеджерського потенціалу та 
організації ефективної діяльності студента, як майбутнього професіонала, презентується 
студентами під час проведення практичних занять.

7.3 Шкала відповідності оцінок

Зараховано / Passed 60-100
Не зараховано / Fail 0-59



8. Структура навчальної дисципліни. Тематичний план занять

№ 
п/п Номер і назва теми

Кількість годин

лекції практичні 
заняття

самостійна 
робота

Частина 1. Основи самоменеджменту

1
Вступ до дисципліни. Теорія і практика 
самоменеджменту 2

2 Структура особистості як основа 
самоменеджменту 2 2 4

3 Самопізнання: цінності, здібності, ресурси 
людини та фахівця 2 2 5

4 Цілепокладання як основа самоменеджменту.
Планування особистої роботи та ділової кар'єри 2 2 5

5 Самомотивація, концепції та моделі мотивації 2 2 4

6 Саморегуляція, самовиховання та самоконтроль 
в системі самоменеджменту 2 2 4

7
Управлінська праця та формування якостей 
ефективного менеджера 2 2 4

8 Розвиток менеджерського потенціалу 2 4
Частина 2. Методологія тайм-менеджменту

9 Основи тайм-менеджменту: час як ресурс і його 
характеристики 2

10 Техніки обліку та аналізу витрат часу 2 2 6

11 Нераціональне використання часу (хронофаги, 
прокрастинація) та інструменти його подолання 2 2 4

12 Системи планування часу та особистої роботи. 
Інструменти пріоритезації 2 2 4

13
Техніки організації та оптимізації часу та 
ресурсів. 2 2 4

14 Інструменти тайм-менеджменту в епоху 
цифровізації 2 2 4

15 Самоорганізація ефективної робочої діяльності 
менеджера 2 2 4

Індивідуальний проект «Програма саморозвитку 
менеджерського потенціалу та організації 
ефективної діяльності студента»

2 8

ВСЬОГО 28 28 64

Загальний обсяг 120 год., в тому числі:
Лекцій -28 год.
Практичні заняття - 28 год.
Самостійна робота - 64 год.

9. Рекомендовані джерела:

Основні:

Частина 1. Самоменеджмент

1. Антохов А.А„ Клевчік Л.Л. Самоменеджмент Частина 1: навчальний посібник. - Ч. : ЧНУ 
імені Юрія Федьковича, 2021. 123 с.

2. Буняк Н.М., Милько І.П., Черчик Л.М. Самоменеджмент: конспект лекцій. Луцьк: 
Волинський національний університет імені Лесі Українки, 2023. 114 с

3. Буняк Н.М., Черчик Л.М., Милько І.П. Самоменеджмент: навчальний посібник. Луцьк: 
Волинський національний університет імені Лесі Українки. 2023. 221 с.



4. Корнілова О. Самоменеджмент : навч.-метод. посібник [Електронне видання] / нац. ун-т 
«Одеська юридична академія». Одеса : Фенікс, 2023. 57 с. URL:
https://d0i.0rg/l 0,32837/11300,23856

5. Ратушняк, О. Г. Самоменеджмент : навч. пос. / О. Г. Ратушняк, О. Г. Лялюк. Вінниця : 
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